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Ar det farligt att kdnna?

Gladje
Tacksamhet
Sorg

Ilska
Ensamhet
Skam

Skuld
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Var kultur

= R&dsla for lidande, brist pa acceptans av ovdlkomna
kanslor: Tank positivt

= Atgardsinriktade, snabba losningar: Sjélvhjélpsbok,
human doings

» Brist pa samtal om mening: Vad gér mitt liv vrt att
leva? Vad vill jag prioritera i mitt liv?

= Jamforelser med andra och hoga krav: Det ar bara jag
som inte klarar av mitt liv
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Livskonst

Synligt

osynligt
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Existentiell tomhet

"Det gar bra fér mig. Jag ar duktig i skolan, ser hyfsat
bra ut, har kompisar och en fin familj. Jag kommer att
kunna fa ett bra jobb om jag fortsatter att anstranga
mig. Sakert familj ocksa. Men sen da? Ar livet inte
mer &n sa? Det kdnns sa meningsldst.”
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Depressivt feltankande

" S0rj mig inte. Jag har det bra nu nar jag inte
behéver lida mer. Ni far det battre utan mig,
det vet jag. Jag klarar ingenting och en san
person behdvs inte. Ni kan inte fortsatta att ta
hand om mig hur lange som helst. Ni ar bast!
Fortsatt med era liv och tank att vi ses igen i
Nirvana. Dar kan vi vara lyckliga tillsammans.”
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Nulaget

Gapet

Glapp mellan behov och tillganglighet

Vision
Psykisk
Halsa
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Suicid som psykologiskt misstag
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Berattelsen - tva experter

= Vem pratar du med om saker som &r jobbiga? Finns det
ndgon vuxen som forstar dig och som du har fértroende for?

= Har du ett mal for ditt liv?

= Har du en plan for att ta dig dit?

= Vilka sammanhang ingér du i? Trivs du dér?

= Vad tycker du om att géra?

= Vad ér viktigt for dig? Vad tror du p&?

= Vem tror pd dig? Vem bryr sig om hur det gdr for dig?
= Vad vill du ha hjalp med?
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Nulaget

Livskonst

Forebyggande arbete behovs

Vision
Psykisk




J& Region Stockholm

Vad gar att gora fér en enskild person?

» Jag bryr mig om hur det gar fér dig och jag &r
glad att du ar har (engagemang)

» Jag stannar, lyssnar och férsdker forsta
(narvaro)

» Jag vill inte att du ska ma sa har daligt (du
berér miqg)

= Manniskor med dina erfarenheter behovs (du
ar viktig)
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Vad gar att gora fér en enskild person?

= Jag vill inte att du tar ditt liv och jag kommer att
anstranga mig for att det inte ska bli sa. Du far ge
upp men jag ger aldrig upp (du &r viktig)

= Du far kdnna och tanka vad du vill, men du far
inte géra vad du vill. Da kan du dé och det vill jag
inte (tydlighet, acceptans och granssattning)

Samarbete. Vad kan vi géra, vad kan nérstdende
gora, vad kan patienten gbra sjalv?

Vardkedjor utan glapp
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Livskonst

= Vilka ar mina styrkor?
= Vilka ar mina svagheter?

= Hur kan jag anpassa mina mal i livet utifrén den
jag ar?

= Acceptera alla kanslor som en del av mig som inte
behdéver pdverka mitt beteende

= Mindre foKus pa att avidgsna, mer pa att
forstarka
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Poddar

Inferno podcast (min egen) Slumpens hjaltar

P& liv och déd (MIND) Existenspodden
Samtal om samtal Allt du velat veta
Utan dig Beratta alltid det har

TEDtalk (TEDx How to talk about suicide) Aldrig ensam https://youtu.be/WX5ZTSzQ0OxQ

Sommar SR P1 17 augusti

Livet med Ullakarin Nyberg SR P1 Cancerresan SR P1
Framgangspodden Diabetespodden
Nyfiken pa

Podd Mogna

Angestpodden

Sinnessjukt


https://youtu.be/WX5ZTSzQOxQ
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Suicidprevention
i praktiken

NATURa
KULTUR

KONSTEN
e ATT
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LIV

— om att forebygga sjdlvmord
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Ullakarin Nyberg

Livet med
brostcancer

Personliga erfarenheter

{ och professionella insatser

NATURs
KULTUR
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